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נמוכ עצמית  מהערכה  סובל  ואדם  בטחון,במידה  וחוסר    ה 

עשו באחר.  יהוא  רגשית  לתלות  ליפול  מציאות  בנקל    זו 

אין  במידה ו .מאוד לחפץ או לאדם מסוים  כורהאדם מ  השב

אפשר ללא    בדידות,   תהרגש  חש  ,וסיפוקאת  לו    מלאות 

 בין  תחפתרגשית עשויה לה  ותתלאיומה.  נטישה  ו  ריקנות

בין הורים  או  הורים  ילדים לבין  רב,  לבין תלמיד    ,חברים

אין   ,דדיםמיו  חבריםכאשר    ועוד.ין בני הזוג  באו    לילדיהן

ום  ג וזה    בעיה  בכך עובר    .טוב חיובי  הקשר  כאשר  אולם 

מפתחים    ,רשל האח  נות מקרבתוולה  במקום לחבב  ,ולותבג

נהפך   שרהקו  ר חוץ ממנובדוגלים לחשוב  סולא מ   בו תלות

ובעיה   חולנית  אובססיבית  תלות הו  במידה  .קשהלמשיכה 

בלבד, במחשבה  ביטוי  לידי  המשיכה   באה  נשוא  לעתים 

ממלא    הואש  למרות  ,חולה עליו""שפלוני  אפילו אינו יודע  

כ תלות  .עולמו  לאת  שפיתח  אביר    אחרעוקב    האדם 

  ומר, א  מה קם, ישן,    מתי לומד, "-צורה מטורפתחלומותיו ב

מגיב, את הוא    ."וכ'ואוכל    מתנהג,  איך  להסיח  מתקשה 

מרוב    "רוףיטל"  להגיע  עלולו   ע קטגנו ואפילו לר מעתו מד

במעשיםתלות  הכאשר    . מחשבות ביטוי  לידי  של    באה 

 ים הכל בצוותאעושד וחבי  ערב נמצאיםבוקר עד  מ  שניים,

של  מגיעיםו ה -למצב  ב כעת  ]  "אני"ביטול  דן  עבירות  איני 

ם  ינ ומוכ  טוטלית מתמסרים זה לזה בצורה   .ל[כשהים ליישושע

הלעשות   דברשני  למען  מוכנים  ו   כל  שהם  ממה  יותר  אף 

מעירים  כאשר    -יתרה מכך  . ובני ביתם  עצמם  למעןלעשות  

לה  ,להם עשוי  ביניהם  ולההקשר  יותר.תהדק  מה   תחזק 

בין אהבה לתלות כיבוד הזולת    אהבה מבוססת על  ?הבדל 

]אהבה    ללא רצון לקבל  נחתות לו  עשול  להיטיב לו  ןוהרצו

  עמוק   נפשיכפייתי וצורך  ף  דח  זה-רגשיתתלות    ללא תנאים[.

  . ושל  יםכסהח החסרים ואת  האחר    ע"י לאדם עצמו    מלאל

שמסובך רגשית  מי  החבר   אוהב  וא שה  ןטוע  בתלות  את 

לו  וומטרת ה  כאשר  ,להיטיב  אשות  נו  זקוק   ואלמעשה 

למצב להגיע    עשוי  גם  הוא  ו. אותרק  אהב  ייעניק ו  שהחבר

יסרב  ש החבר  לקבואף  אם  מפורשות  את  ל  במילים 

אותו  כ וימו  יע  םלחיהוא    ,מתנותיו עזרת  קבללריח    ואת 

  ו שוכרשהוא    שוחיו  אותו באהבה מעיקה  ףקיי  ואה.ווקרבת

לדבר עם אחרים או   יעזק  ראם    מויע  ויתווכח  יציק.  הפרטי

ל זול  עזרה  תבקשיפנה  מאיש  מה  דבר    שליטה   .ותאו 

חואובססי האחרב  התחשבות  חסרתולנית  בית    . רגשי 

אנשים רבים  לחל  במקרים  אטומים  דעה אלו  לכל  וטין 

ר  את הקשר ולשמו  על אפשרות לצנן  עלשמו  ינם מוכניםוא

  ם סיפוריה   .תלות  את  פיתחו  מן האדם שבובריא  על מרחק  

השונ פרשנווה מאח על    יםיות  שמסתתר  התופעהמה   ,ורי 

משנות   המציאות  אינן  הרסנ את  ומזיק  שזה  לכול י  מאוד 

ובעצמאותו  המעורבים  בחופש  השניים  פוגע    במידה   .של 

ת  מחבר אההורה    -שביתה בין הורים לילדים  קונה  ותתלהו

בעבואלי  הילד נפרד  ות  תו  אותו לחלק בלתי  והופך  אהבה 

הילד,  .ממנו לנפש  אדיר  נזק  גורם  זה  שהוא    מצב  מאחר 

כבדה  ריות  הוא מרגיש אח  ".הורה של ההורה שלול"נהפך  

התלות  את  בו  שפיתח  ההורה  של  הנפשי  ולשקט    לרוגע 

שלצלמ  עלהגי  עשויו לצאת  לא  ו  עתידועל    חשובלא  ב 

זו ממשיכה  ית מפאת החרדה להוריו.מהב לאחר    גם  תלות 

ילד  ש בכלל[  זכה להינשאאותו  הור  כאשר  ,]אם  לא   האותו 

חוויה ף אותו בכל תשיודי יום ימאליו תקשר י ,נפשול וניחי

עיו  מריבהו בכל  יתייעץ  עלע במו   כמו  .קפרה  יה שעומדת 

ף  ת שישכדי  ילד  הה על  רחיב את תחומי השליטיההורה    ןכ

של  ירות  קחשאלות ועד לעם בת זוגו  בכל מה שעובר  ותו  א

האחריות    במקרים רבים  .הללו  קריםמי עד לאנ ו  בינו ובינה

לפתח חרדות והתקפי    וגורמת ל  הבן,  על  מוטלתשהכבדה  

  הוריו, בפיתח תלות    הילדו  ידהבמ  .יותרפניקה בגיל מבוגר  

לא יהיה כי    ,ובית  ם אתיגיע זמנו להקי  כאשר  יתבטאהנזק  

עצמאי  להי  מסוגל מעורבות  לוות  בלי  זוגו  בת  עם  התנהל 

במידה    .זמן קצר  לאחר  מתפרקהבית  ההורים ובדרך כלל  

הזוג,בוהתלות   בני  בובסהתלותי    האדם  ין  בל  משך  שקט 

לעשות  לו  איןושנים   כמו    סוריו.ימי  היגאללו  צעד  אומץ 

עאותו   מאלימות  םסיפור  מהבעל  שסבלה    , פיזית  אשה 

היא    שאלתי.  ועוד  תמילולי העצמה   מעוניינתהאם  לקבל 

מ להשתחרר  ולהיגאל  כדי  "לא  -הענת  ?מייסוריההתלות 

גמילה  כמ  א.  :הטיפול  !"התרגלתיכבר   התמכרות  בו בכל 

כפייתי הרגל  הרגשילהתמ  -או  בתחום  או  קד  ת לשקם 

ו העצמי  בטחונו  התלותי  הערך  לקבל  של  כיצד  וללמדו 

מה הנכוןאב  שניאהבה  עםל  ב.  יזון  חולשותיו   השלים 

מ עם  ויולהתמודד  הקנאה  לו ש  אהבהה  חוסרדת  גורמים 

  יש ש  כפייתיים בניגוד לדחפים  .  באחר  תלות רגשיתתח  לפ

 ה יג' ור ג בן  ף וסי העובדי ן הרב ' מר "נ:ע

 לוי בן יוכבד  ,ל'ג ברא ם ריוב הר

 דניאל בן חתון ימה, בת נע  נג'יה

 ה מלין סח בב ס ,תוק בן נג'יה מ
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אותו בצורה    מוכרחים לנתק  יתלות  קשר ב  לפעול בהדרגה,

וטוטלית. להיות ה  יסוריים  אמנ   נחרצת  עשויים    גמילה 

ביותר מ  תלותיה  כי  ,קשים  ריקנות  והירגיש  גשת רחרידה 

קשה, לטיצלכן    נטישה  ותמיכה  ערך  מצד  רבה  ידוד 

כמו כן יסבירו    ת זו.ולעוזרים לו להשתחרר מתש  הסובבים

א עושה  שהוא  עם    תלו  הנכון  הקושהדבר  לאחר ו  ,יכל 

מ יר  כלל,  עריצט לא    התלותשישתחרר  י  חופש גיש  כי 

כולם    מבחינה שכלית  .התמכרותוגמילה  בכל  כמו    ומאושר

להתנתק    האמתאת    יודעים רגשית,מתבצורך    אך   לות 

רגשית כואבת  הי  מבחינה  להסכים  ידי  מא  בקלות  כדי 

מאבק  ב   . עם רצון חזק זה אפשרי  אך  ,ניתוקתהליך    בורלע

פיתוח  ב  יעזרניתן לה  ,עותגמחשבות המיימ  להתנתקהקשה  

התעניינ  רביםתחומי  להתחבר האדם    שרכא ו  ות    מצליח 

ב על הקשר  ות מכדי לחשו יהיה פנוי פח  ים,אחר לעיסוקים  

לידידות  .א  לסיכום:  החרדתי. בכיבוד    נמדדתש  בניגוד 

  . אהבהו  יחס כדי לקבל  את האחר  ת  שעבדמת  תלוה  ,הזולת

ם  הם אינ יחיים בתלות  בכמסו ה ו  הנתק עשוי להיות כואב  ב.

 ,רודף ונירדף  יששכ  ג.  את הקשר  ונתקילא  ו  ילחמו   ,חיים

לנתק   זכותוו   על הנירדף לדעת שאינו חייב מאומה לרודף

הקשר יזעק    את  הרודף  אם  לעזור    ד.  מרה  כלפיוגם  כדי 

לה התלותי  בו  תק,תנ לצד  לתמוך  ורגשית    עלינו  נפשית 

 ,ות שבתחילה יחוש חרדה ונטישהלמר , תהליךהלעבור את 

ללם  וא להסביר  שיש  יו  הזמן  סיפוק  רגעיעם  רב    ויפיק 

  פלים י מטובלת  שותגרנו  ב  ניםטמוציינו בעבר ש  .הלצהמה

 ומונעים  אחיזה בתודעתנוקנו  אחר שמ  ,עלינו  יםשתלטמש

לקילנו   וים  אפשרות  נורמטיבים  בריאה  חיים  תקשורת 

עתת.תומכ נ   כל  וב  צליחשלא  בהבנה  ה הכללהקשיב 

  , ילדותיים ובלתי הגיונייםלכאורה  שנראים    לרגשות הללו

לימ בבוהווה  ב  תערב השיכו  שאנ זמניעיקר  זקוקים    ום 

מ'  פייתנו.לש מתסכל   א.  דוגמאות:  נציין  מה  דבר  כאשר 

נש  אותנו, תקועיאאנו  רגשותרים  עם  וה  ם    תסכול הכעס 

ש רגועיםלהיולנו  אומר    בוגרה  האנילמרות  שלוט  לו  ת 

אנו נשארים תקועים ים מדבר מה,  כזבומאאנו  כש  ב.  במצב

רגשי וה  עם  להשתמש אפשרות  יש  שלמרות    ב,אכהעצב 

ועים תק  אנו  וסעיר אותנ מדבר מה  שכ  ג.  בזה כמנוף לעליה

  שאר ילה  למרות שאנו מעוניינים  דאגה הפחד וה  רגשות  עם

עבירה  ו כשלנ נ ו   במידה  ד.  בטוחיםו  רגועים אנו    ,בדבר 

שאנו   למרות   ה,לקאהחרטה וה נשארים תקועים עם רגשות  

כמובן[]לאח  ורגועים  שמחיםלהרגיש  ים  מעוניינ  תשובה    .ר 

הזמן  ב הכרתיים יאבאמצעות    רגלנותהמשך  תת  מונים 

מרגש הצליו   כאובים  ותלהתעלם  שלא  להשתיק חו  אלו 

אותם  ,  רגשות ו  באמצעות דכאו  אכן   .התמכרויותבריחות 

  מתפקחים  כאשר  אך  להשתקה זמנית,מסייעים  התמכרויות  

ההתחמקות   ניסיון-זומ  יתרה. ביתר שאת  להציק  חוזרים  הם

שונות,בריחו  באמצעות  רגשותל  שהוההכח  להם   מעניק  ת 

בחיינווהעוצ  כח לשלוט  לומדים כאשר    אולם  .מה  אנו 

 ,ראויבהם כ  מטפלים וברוך  ים  לי ישללהקשיב לרגשותינו ה

לתקשר   ההצלחה  סוד  .בנו  האחיז כח והם מאבדים בהדרגה  

נכונה בזמנ   ,ובוגרת  בצורה  בעייתיים  שות  שרג  יםבעיקר 

 נכוןלתת לרגשות אלו ביטוי    כולתיהטמון במידת    ,גואים

שמסוגלים    ו בעלי מקצועם אאוהבי  אנשים  בנכוחות  עורגו

 שחררנ ש  המטרה  ה.ראויתמיכה  לנו    העניק ול  ןלהבי

מנת    שלילייםרגשות   חיוביים  פלעל  לרגשות  מקום  נות 

בדרך    שותברג  הזוגבן/ת  את    לשתף   צליחנ שככל    .במקומם

לושקטה  רגועה יהיה  יותר    ו/ה ,  ולל  קלהרבה    תמוךהבין 

רגשותינו  בנו.   תשחרר  העלאת  תומכים  אנשים  בנוכחות 

כמו כן .  דועו  ונותדיכא  ,ותחרד,  הנטיש    פחדי  ,כעסים  לנו

ל  ונו  תעניק  ברגשות  לסלוחשליטה  מאוד    שזה  ,יכולת 

בריפוי  העבר   משמעותי  ל  במידה  .פצעי  לא  יצור  ונחליט 

 קולםאת  ע  ישמלההם  אפשר ללושליליים    מגע עם רגשות

  .לעולם  ורפאתלא י  ם ה  ,ומכים ואוהביםאנשים תנוכחות  ב

בי מילונתינת  חוויםסבל  ל  ליטוי    ,תומכיםבנוכחות    שאנו 

בכ שכרוך  הכאב  תהליך   ך,כולל  את  מהווים  בעצם  הם 

  נתחיל לחוות ולהרגיש את העלאת הכאב  תוך כדי    .הריפוי

  .וישתחרר ארפיתוכך אהבה זקוק לשו באישיותנ  אותו חלק

מתונה בצורה    אחריםו  הזוגבן/ת    עם  תקשרל  זכהנ ממילא  

דחייה.ת  תומכו או  ביקורת  שנחוש  ביטוי  באמצעות    בלי 

קים לעצמנו את הרשות אנו מעני  ,שיםח  למה שאנו  אמיתי

להיות   אלוהמלאה  רגשות  או  פחד  של  ש  חשללא    בעלי 

כלשהי מתבגרים    אנשיםש  תופעהקיימת  בימנו    .דחייה 

עת ה  תילמרב  .רגשות  וידיכ  פאתמ  בטרם    פיזיות מחלות 

רחבה   הסכמה  כיום  הרפואהחת בקיימת  קשורותש  ום   הן 

במשך  בנפש    שדוכאכאב    כל  טופל.  שלאל רגשי  לכאב וסב

 ועלול לגרום למוות בטרם עת,  ה קשהלמחל  שנים, הופך

הש  שרואיםכפי   ,  הדחפים  . צעירים  בימנו  נפטרים רוב 

  םלפצעי  נים חיצו  ם ביטוי  םה , דניותהכפיות הטוריחות ורהב

  אריםת  ,שגיםיהרדוף אחר  רדה הגברית לטה-כגון  .גשייםר

לז סנ   הוא  ,ותהצלחו נואש  ליון  מהבית    ודכבו  הערכהכות 

  רגיעים פחדים מלמעשה  אנו    רדיפההצעות  מבא  . מאחריםו

 פרטמנוח ובלא נותנת    רדיפהה.ללא הועילגשיים  רופצעים  

  ותחזקלהיראות  בקרב נשים  נובימ האובססיה"המה יגידו".

מ   ו נ אי  ,תומנוצחבלתי  ו מטורף  אלא  הערכה לרוץ  קבל 

 הצעק  אחתאשה    .הרגיע פצעים רגשייםלבמטרה    הערצהו

תי  צצה  .שפתייםבפל תטש  ₪תן לה אלפיים ישי  בן זוגה  על

מיד הפצרתי  ו   ם מנופחותפניבחצי מבט לעברה וראיתי שה 

הסכום את  לה  לתת  מהמשרד    הנדרש.  בו  שיצאה  לאחר 

אניה"  -יחידותבאותי  שאל   היא צריכה    אם  את  יודע למה 

ההכן  "  ?"סףהכ סובלת  מנופחותיא  שלה  התפרץ   ."פנים 

ואמר בצחוק  רוצה  -עליי  את  לה  לנפח  זריקה  גם  "היא 

  -הכללולא הבנתי לאיזה רמה הגענו.תי  שיביהת,"השפתיים

ש  דבר  קווים  כל    ו ז  , וטורדני  קיצוני  אופןב  השנעוחוצה 

התגבגשיים  ר  כאבים לשיכוך  חותכת  עדות   רנו שטרם 

עינוגים הח  עליהם! של  שפע  לנו  מספקת  האנושית  ברה 

לא להרגיש  ו ורנוסיי ותרופות שמטרתם לסייע לנו לברוח מ

הועיל.  כאב רגשותבאמצעות    רק  אולם  ללא  ינו  העלאת 

ביטויילישליה ונתינת  וכ'וולי  ילמ   ם  אוהבים  תסייעעם   ,  

  . ולהחלישם כאמור  עם רגשותינוו להיות במגע ישיר  בידנ 

שואב כוחות נפש  ,ת זוגו/ןאוזן קשבת מבלהבנה ומי שזכה  

ששום  יאד מדהים  וריפוי  או  רים  יכולים  יועץ  תרופה 

  "כדור -כולםאת    פארמשכדור רפואי    נויש-כמו כן  להעניק. 

המשגיח  הבלי    כי  האמונה". שהוא  בקב"ה  הכל ואמונה 

   רך.שבת שלום ומבו .חולימשום  להירפאלא ניתן  ,לטובה


